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ABSTRAK 

Aktivitas fisik, kebugaran fisik, dan kegembiraan berolahraga memiliki peran yang penting dalam 
memelihara kesehatan dan kesejahteraan anak-anak, Aktivitas fisik yang diajarkan melalui pelajaran 
PJOK di lingkungan sekolah dengan cara yang menggembirakan akanmenghindarkan anak dari rasa 
bosan, lebih bahagia dan membuat tubuh menjadi bugar. Penelitian bertujuan untuk mengetahui 
perbedaan dan hubungan kegembiraan berolahraga, aktivitas fisik dan kebugaran fisik siswa SD di 
Lumajang, populasi adalah siswa SD di Lumajang serta sampel dalam penelitian 483. Analisis data 

menggunakan uji beda dan korelasi bivariat. Hasil penelitian sebgai berikut: kegembiraan berolahraga 
memenuhi kriteria baik, aktivitas fisik dan Kebugaran fisik tidak memenuhi kriteria baik, tidak berbeda 
kegembiran berolahraga dan kebugaran fisik berdasarkan jenis kelamin, terdapat perbedaan kegiatan 
fisik berdasarkan jens kelamin, terdapat hubungan antara kegembiraan berolahraga, kegiatan fisik dan 
kebugaran fisik. 

Kata kunci: kegembiraan berolahraga, aktivitas fisik, kebugaran fisik, Siswa SD 

Physical activity, physical fitness, and physical avtivity enjoyment have an important role in maintaining 
the health and well-being of children. Physical activity taught through PJOK lessons in the school 
environment in a fun way will prevent children from getting bored, be happier and make the body fit. 
The study aims to determine the differences and relationships between physical avtivity enjoyment, 
physical activity and physical fitness of elementary school students in Lumajang, the population is 
elementary school students in Lumajang and the sample in the study is 483. Data analysis using different 
tests and bivariate correlations. The results of the study are as follows: physical avtivity enjoyment 

meets the criteria for good, physical activity and physical fitness do not meet the criteria for good, there 
is no difference in the joy of sp physical avtivity enjoyment orts and physical fitness based on gender, 
there is a difference in physical activity based on gender, there is a relationship between physical avtivity 
enjoyment, physical activity and physical 
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PENDAHULUAN 

Menurunnya aktivitas fisik telah menjadi masalah kesehatan masyarakat 

yang berkembang (World Health Organization, 2022). Yang mengkhawatirkan, 

pandemi baru-baru ini yang disebabkan oleh SARS-CoV-2 telah berkontribusi 

pada peningkatan yang lebih parah dalam waktu yang dihabiskan untuk perilaku 

aktif (Dunton et al., 2020). Di antara remaja, tingginya volume waktu yang 

dihabiskan untuk aktivitas sedentary dianggap sebagai faktor risiko 
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kardiovaskular yang penting dan dikaitkan dengan hasil kesehatan yang negatif 

(Carson et al., 2016). Mempromosikan tingkat aktivitas fisik yang memadai pada 

anak-anak merupakan masalah kesehatan masyarakat yang utama. Perkiraan 

terbaru menunjukkan sekitar tiga perempat anak-anak dan remaja AS berusia 

antara 6 dan 15 tahun gagal memenuhi rekomendasi Pedoman Aktivitas Fisik 

untuk Orang Amerika tahun 2018 yaitu minimal 60 menit aktivitas fisik sedang 

hingga berat per hari (U.S. Department of Health and Human Services, 2018). 

Selain itu, hampir setengah dari anak-anak dan remaja AS berusia antara 6 dan 

11 tahun menghabiskan dua jam atau lebih waktu di depan layar per hari, 

perilaku yang lebih tinggi dari tingkat yang direkomendasikan oleh American 

Academy of Pediatrics (Fakhouri et al., 2013). Aktivitas fisik yang tidak memadai 

dan perilaku sedentary yang berlebihan di antara anak-anak merupakan 

masalah yang signifikan karena pola perilaku kesehatan di masa kanak-kanak 

cenderung berlanjut hingga dewasa dan dapat menyebabkan peningkatan risiko 

sejumlah kondisi kesehatan yang serius (misalnya, kelebihan berat 

badan/obesitas, diabetes tipe II, dan sindrom metabolik) di kemudian hari. 

Kegembiraan berolahraga telah diidentifikasi sebagai korelasi penting dari 

aktivitas fisik dalam dua tinjauan (Motl et al., 2001) yang menunjukkan 

hubungan positif yang kuat di sejumlah penelitian. Studi telah meneliti meneliti 

sejumlah variabel psikologis dan lingkungan dalam kaitannya dengan aktivitas 

fisik pada anak-anak kelas lima dan enam dan menemukan bahwa kegembiraan 

berolahraga adalah satu-satunya prediktor konsisten tingkat aktivitas fisik untuk 

anak laki-laki dan perempuan (Gill et al., 1983). Dalam sampel 1504 anak di 

kelas 4–12, menemukan bahwa kenikmatan pendidikan jasmani secara 

konsisten memprediksi partisipasi dalam aktivitas fisik di antara anak laki-laki 

di kelas 4–12 dan anak perempuan di kelas 7–12 (Motl et al., 2001). Kenikmatan 

juga ditemukan terkait dengan berbagai korelasi aktivitas fisik, seperti efikasi 

diri, penetapan tujuan (Rovniak et al., 2002). Studi lain mengemukakan bahwa 

kegembiraan berolhraga terbukti memediasi efek intervensi berbasis sekolah 

yang komprehensif yang dirancang untuk meningkatkan aktivitas fisik pada 

aktivitas fisik yang dilaporkan sendiri pada anak perempuan remaja (Strong et 

al., 2005). 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan komparatif korelasional. Populasi 

dalam peneitian ini adalah seluruh siswa sekolah dasar di Kabupaten Lumajang, 

Jawa Timur, sedangkan sampelnya sejumlah 483. Piranti pengukur kegembiraan 

berolahraga diadaptasi dari koesioner Kegembiraan berolahraga (Mhatre et al., 

2009) dengan kriteria baik 65, kegiatan fisik menggunakan kuesioner yang 

diadaptasi berdasarkan The Exercise Questionnaire (Brown, 2014), dengan 

kriteria baik 95, kebugaran Fisik  menggunakan Physical Fitness Scale (Abadie, 
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1988), dengan kriteria baik 41. Analisis data menggunakan teknik: analisis 

deskriptif, uji rerata tunggal (mean vs criterion), uji dua rerata kelompok 

independen. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Tabel 1. Deskrptif statistik variabel penelitian 

Variabel Minimal Maksimal Rerata 

Kegembiraan Berolahraga 32 64 58,79 

Kegiatan Fisik 29,4 48 39,4 

Kebugaran Fisik 12 60 39,63 

 

Dari 483 siswa, aktivitas fisik memiliki nilai minimum 29,44 dengan nilai 

maksimum 48,68 dan rata-rata sebesar 39,04. Sementara itu, kebugaran 

fisiknya memiliki nilai minimum 12,00 dengan nilai maksimum 60,00 dan rata-

rata sebesar 39,63 Dan untuk kegembiraan berolahraga, nilai minimum 32,00 

dengan nilai maksimum 64,00 dan rata-rata sebesar 58,79. 

Tabel 2. Uji beda dengan kriteria 

Variabel Mean 
Memenuhi 

Kriteria 
α 

Sig. (2-

tailed) 
Kesimpulan 

Kesenangan 

Berolahraga 
58,79 x̄ ≥ 55  0,05 0,000 

Memenuhi 

kriteria  

Kegiatan Fisik 39,04 x̄ ≥ 95 0,05 0,000 
Tidak memenuhi 

kriteria 

Kebugaran Fisik 39,63 x̄ ≥ 41 0,05 0,000 
Tidak memenuhi 

kriteria 

 

Kegembiraan berolahraga memiliki rata-rata 58,79 dengan nilai kriteria 

yang ditetapkan sebesar 55 dan dengan taraf signifikansi sebesar 0,000, 

disimpulkan kegembiraan berolahraga siswa memenuhi kriteria baik. Kegiatan 

fisik memiliki rata-rata 39,04 dengan nilai kriteria yang ditetapkan sebesar 95 

dan dengan taraf signifikansi sebesar 0,000, disimpulkan kegiatan fisik siswa 

tidak memenuhi kriteria baik. Kebugaran fisik memiliki rata-rata 39, 63 dengan 

nilai kriteria yang ditetapkan sebesar 41 dan dengan taraf signifikansi sebesar 

0,000, disimpulkan kegbugaran fisik siswa tidak memenuhi kriteria baik.  
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Tabel 3. Uji beda kelompok sampel 

Variabel N Mean Α 

Sig. 

(2-
tailed) 

Kesimpulan 

Kegembiraan berolahraga 
Laki laki 255 59,08 

0,05 0,277 Tidak berbeda 
Perempuan 228 58,46 

Kegiatan fisik 
Laki laki 255 39,40 

0,05 0,043 Berbeda 
Perempuan 228 38,65 

Kebugaran fisik 
Laki laki 255 40,02 

0,05 0,164 Tidak berbeda 
Perempuan 228 39,19 

 

Diketahui untuk variabel kegembiraan olahraga berdasarkan jenis kelamin 

koefisien α 0,05 dan Sig. (2-tailed) yakni 0,277 > 0,05, disimpulkan, tidak 

terdapat perbedaan kegembiraan berolahraga berdasarkan jenis kelamin. Pada 

variabel kegiatan fisik berdasarkan jenis kelamin koefisien α 0,05 dan Sig. (2-

tailed) yakni 0,043 > 0,05, disimpulkan, terdapat perbedaan kegiatan fisik 

berdasarkan jenis kelamin. Pada variabel kebugaran fisik berdasarkan jenis 

kelamin koefisien α 0,05 dan Sig. (2-tailed) yakni 0,164> 0,05, disimpulkan, 

tidak terdapat perbedaan kebugaran fisik berdasarkan jenis kelamin.  

Tabel 3. Korelasi bivariat 

Variabel Kegembiraan 
Berolahraga 

Kegiatan 
Fisik 

Kebugaran 
Fisik 

Kegembiraan Berolahraga  0,214 0,669 

Kegiatan Fisik   0,471 

Kebugaran Fisik    

 

Hubungan aktivitas fisik dan kebugaran fisik menunjukkan r hitung sebesar 

0,471, artinya terdapat hubungan aktivitas fisik dan kebugaran berolahraga 

siswa. Hubungan aktivitas fisik dan kegembiraan berolahraga menunjukkan r 

hitung sebesar 0,214, artinya terdapat hubungan aktivitas fisik dan kegembiraan 

berolahraga siswa. Hubungan kebugaran fisik dan kegembiraan berolahraga 

menunjukkan r hitung sebesar 0,669, artinya terdapat hubungan kebugaran fisik 

dan kegembiraan berolahraga siswa. 

 

Pembahasan 

Studi ini menghasilkan pengetahuan bahwa kegembiraan berolahraga siswa 

telah memenuhi kriteria baik yang ditentukan, tetapi kegitan fisik dan kebugaran 

fisiknya masih belum memenuhi kriteria baik. Studi ini makin menguatkan 

stigma bahwa pendidikan jasmani dan olahraga di sekolah sangat digemari oleh 

sebagian besar siswa apapun materi yang diajarkan guru kepada siswanya, hal 

ini menguatkan studi sebelumnya yang menyatakan bahwa satu-satunya mata 
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pelajaran yang disukai dan siswa merasa senang dalam pembelajaran adalah 

mata pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga. Akan tetapi, meskipun 

pendidikan jasmani merupakan aktivitas yang menyenangkan, tatap muka 

pembelajaran yang dilakukan sekali dalam satu minggu nampaknya masih 

belum cukup untuk membuat siswa aktif bergerak, sehingga pada gilirannya 

kebugaran fisiknya juga dalam katagori rendah. Organisasi kesehatan dunia 

telah merekomendasikan agar anak terlibat aktif dalam kegiatan fisik minimal 3 

kali dalam seminggu selama 30 menit dengan intensitas yang sedang (World 

Health Organization, 2020). Selain itu, siswa masih menghabiskan lebih banyak 

waktu di depan layar ponsel, TV, dan komputer/laptop. CSEP (2012) 

menyatakan bahwa anak-anak berusia 5 hingga 11 tahun harus mengurangi 

jumlah waktu yang harus mereka habiskan untuk tidak banyak bergerak setiap 

hari untuk memperoleh manfaat kesehatan (Janssen, 2007). Efek dari pandemi 

COVID-19 juga ditengarai telah menyebabkan anak-anak tetap melanjutkan 

gaya hidup mereka saat pasca pandemi. Hasil analisis data menunjukkan 

hubungan yang signifikan antara kegembiraan berolahraga. Efek jangka pendek 

dari kegiatan fisik adalah peningkatan kegembiraan seseorang, yang berarti 

mereka lebih suka berolahraga. Hasil analisis hipotesis ini sejalan dengan 

temuan sebelumnya yang menunjukkan bahwa berolahraga secara aktif 

meningkatkan angka harapan hidup dan memiliki banyak manfaat kesehatan 

fisik dan mental (Hegde, 2018). Aktivitas olahraga juga bisa mengurangi 

kecemasan, depresi, stres, serta dapat meningkatkan mood (Cairney et al., 

2012). Perbedaan jenis kelamin di antara anak-anak, remaja, dan orang 

dewasa, dilaporkan laki-laki secara keseluruhan terlibat dalam tingkat aktivitas 

fisik yang lebih tinggi dibandingkan dengan perempuan (Azevedo et al., 2007; 

Trost et al., 2002). 

 

SIMPULAN 

Kegembiraan berolahraga siswa SD di Kabupaten Lumajang telah 

memenuhi kriteria baik, sedangan kegiatan fisik dan ebugran fisiknya tidak 

memenuhi kriteria baik, terdapat perbedaan kegiatan fisik berdasarkan jenis 

kelamin sedangan kegembiraan berolahraga dan kebugaran fisik tidak berbeda 

berdasaran jenis kelamin. Terdapat hubungan kegembiraan berolahraga, 

kegiatan fisik dan ebugaran fisik siswa SD di Kabupaten Lumajang 
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